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WIERZYMY, ZE PRZED NAMI ROK Twoja ambicjg jest tworzenie firmy, w ktorej

PRAWDZIWEJ REFORMY ZDROWOTNEJ. ludzie czujg si¢ po prostu dobrze. Naszy -

i . _ _ dostarczenie Ci narzedzi, by ten cel stat sie
Czas, w ktorym wiara w wellbeing pozwoli o \yistoécia. Dlatego oddajemy w Twoje rece
zbudowa¢ w Twojej organizacji autentyczna Planer "WELLcome 2026" - przewodnik po
kulture troski - taka, ktdra naturalnie wspiera Swiecie zdrowia, witalnosci | dobrostanu.
rozwoj, Yvy;wala kregtyvvnos’c’ I wzmacnia relacje Stworzylismy go, aby wspiera¢ Cie w roli lidera
(@ wiasciwie #realacje). zmian i promotora pozytywnej kultury pracy.

\| coznAIDZIESZW $RODKU?

gotowy plan peten okazji do celebrowania zdrowia i integrowania zespotu

Kalendarziinicjatyw wokot wspdlnych wartosci.

zbior haset-inspiracji, ktore pomoga Ci uwolni¢ energie i entuzjazm Twoich
pracownikow.

Trendbook

nasza propozycja na wprowadzenie do Twojej codziennosci lekkosci,

Wellbeingowe Bingo zabawy i spontanicznej radosci. Usmiech to najzdrowszy nawyk!

Niech ten planer bedzie dla Ciebie zrédtem codziennej inspiracji. Pamietaj,
ze dbanie o wellbeing to piekna i satysfakcjonujaca podrdz - a my

Z przyjemnoscia bedziemy Ci w niej towarzyszyc¢. Oczywiscie w rytmie slow :)
Niech ten rok wyjdzie nam wszystkim... #NaZdrowie!

Joanna Pietrzak & Dominika Zurawska



Styczen - Kwiecien 2026
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Pamietaj: Temat, zakres oraz nazewnictwo webinaréw/ eventu mozemy w petni dopasowac do specyfiki, potrzeb
I wewnetrznego stownika Twojej organizacji.

Dodatkowo, w pakiecie od nas otrzymujesz baze komunikacyjng - plakat, grafiki, tresci - wspierajgaca promocje
inicjatyw wsrod pracownikow.



Styczen

koniecz a 6wka noworoczng

Nowy Rok ma w sobie obietnice swiezosci, ale zamiast
rzuca¢ sie w wir wielkich zmian, proponujemy
tagodne wejscie w 2026. Styczen to idealny czas, by

w duchu Dry January oczysci¢ organizm i zadbac

o dobre nawyki, nie z przymusu, a z troski o siebie.

Zbudujmy taka odpornosc i energie, przy ktorej nawet
owiany ztg stawa Blue Monday stanie sie po prostu
kolejnym, catkiem przyjemnym poniedziatkiem. Niech
ten miesigc bedzie fundamentem witalnosci na caty
rok.

for good health
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Rekomendowane

JAK WPROWADZIC DOBRE NAWYKI NA
DOBRE?

Styczen to  “cmentarzysko” < noworocznych
postanowien, dlatego zamiast motywacyjnego
hurra-optymizmu, dajemy pracownikom
instrukcje obstugi wtasnego mozgu, by zmiany
zostaty z nimi na dtuzej niz do lutego.

JAK OSIAGNAC FINANSOWY DOBROSTAN?

Pokazemy psychologiczne mechanizmy
budowania relacji z pieniedzmi i podpowiemy, jak
zbudowac finansowa poduszke bezpieczenstwa,
ktora redukuje codzienny stres skuteczniej niz
melisa.

webinary

FITOTERAPIA DLA MOZGU - JAK ZIOtA | SKLADNIKI ROSLINNE WSPIERAJA
WYDAINOSC PRACY

W sezonie grypowym siegamy do natury, ale w nowoczesnym wydaniu - pokazujemy, jak
roslinne wsparcie moze poprawic¢ koncentracje i odpornosc, gdy biuro zaczyna kichac.

for good health




Propozycja #ZdrowegoEventu

Power Day
- budowanie odpornosci L i

w zdrowiu.
BAR MOBILNY #TEABAR WARSZTATY STACJONARNE Z FITOTERAPEUTA
Aromatyczna tarcza przed zimnem. Serwujemy Praktyczna dawka wiedzy o tym, jak naturalnie
rozgrzewajace napary ziotowe z imbirem, walczy¢ z pierwszymi objawami infekcji czy
miodem i korzennymi przyprawami. To naturalne podwyzszonym stresem. Uczymy tworzyC proste,
wsparcie dla uktadu immunologicznego skuteczne mikstury na bazie olejkdéw, ktore
I Najprzyjemniejszy sposob na walke z biurowym postawiag Cie na nogi szybciej, niz myslisz.
chtodem.
KONSULTACIJE Z DIETETYKIEM + ANALIZA
SKLADU CIALA
Pomiar parametrow metabolicznych pozwala
wyznaczyC realhe | bezpieczne cele zdrowotne. 'Y
Uczestnik otrzymuje spersonalizowane '
rekomendacje, ktore stuzg budowaniu trwatej
odpornosci 1 wysokie] efektywnosci osobistej,
stanowiac solidny fundament na kolejne
12 miesiecy.

—
ﬂ\’\ for good health




#MaszPojecie for good health

Wellbeingowe
trendy 2026

HABIT STACKING (PIETRZENIE NAWYKOW)

Technika budowania rutyny poprzez "doklejanie" nowego nawyku do czynnosci
wykonywanej automatycznie (np. "po otwarciu laptopa wezme trzy gtebokie
oddechy"). Wykorzystuje istniejgce sciezki neuronowe, dzieki czemu wdrazanie
Zzmian nie wymaga silnej woli.

SWIADOMA TRZEZWOSC (SOBER CURIOSITY)

Podejscie redefiniujgce relacje z alkoholem, wykraczajgce poza "Dry
January". To nie zakaz, ale uwazny wybdr napojow bezalkoholowych
(mocktaili) w sytuacjach biznesowych i towarzyskich, by chronic¢ jakos¢ snu

| regeneracje, ktdrg alkohol drastycznie zaburza.

ODZYWIANIE IMMUNOLOGICZNE

Strategia dietetyczna, ktora przesuwa punkt ciezkosci

z liczenia kalorii na "karmienie" uktadu odpornosciowego.
Kluczem sa sktadniki przeciwzapalne i wsparcie mikrobioty
jelitowe] - centrum dowodzenia naszg odpornoscia.




Lu

w centrum uwagi

Cho¢ luty kojarzy sie z Walentynkami, my patrzymy
na ten czas szerzej. W Miesigcu Zdrowego Serca
zachecamy, by zadbac o ten najwazniejszy miesien
nie tylko medycznie, ale | emocjonalnie. To
doskonaty moment, by w kontrze do aury za oknem,
ociepli¢ atmosfere w firmie zyczliwoscia.

Pamietajac o Dniu Walki z Depresjg, stworzmy
przestrzen, gdzie dbanie o dobrostan psychiczny jest
naturalne | mile widziane. Kiedy jestesmy dla siebie
dobrzy, praca staje sie po prostu lzejsza.

for good health



Rekomendowane

JAK SKUTECZNIE KONTAKTOWAC SIE Z
INNYMI LUDZMI... | ZE SOBA

Zamiast cukierkowych Walentynek, proponujemy
gteboka prace nad komunikacja, bo autentyczne
relacje w zespole to najlepsza szczepionka na
konflikty i nieporozumienia. Roztozymy
Komunikacje Bez Przemocy na czynniki pierwsze.

PRACUJ Z GLOWA - NATURALNE SPOSOBY
NA BOL GLOWY

Luty bywa stresujacy, a bdol gtowy czesto wynika

z napiec¢ w ciele (kark, szczeka). To swietny temat
"self-care" na miesigc relacji i dbania o siebie -
nauka automasazu, ktory przynosi ulge.

webinary

DLUGOWIECZNOSC NA TALERZU - JAK DIETA WPLYWA NA ZDROWIE | JAKOSC
ZYCIA?

W Miesigcu Zdrowego Serca tgczymy kardiologie z talerzem, udowadniajac, ze to,
co jemy dzisiaj, jest polisg ubezpieczeniowa Na naszg starosc.

for good health




Propozycja #ZdrowegoEventu

Love Yourself Day - o
° ° w miesigcu zakochanyc
- Zadbaj o serce i emocje ersierowsieny  wwage e

dbanie o wiasny dobrostan.

STREFA RELAKSU Z MASAZAMI BIUROWYMI MOBILNY BAR ,,LEGAL DRINKS”
Fizyczna ulga jest najlepsza ,walentynka”, jaka Kolorowe, zdrowe soki jako alternatywa dla pudetka
mMozesz podarowac swojemu kregostupowi. czekoladek. Serwujemy naturalne ,eliksiry”, ktoére
To chwila gtebokiego wytchnienia, ktéra mowi karmia serce witaminami i poprawiajg nastroj bez
ciatu: ,dziekuje, ze dajesz rade". Z naszymi skokow cukru | wyrzutow sumienia.

mMasazami self-love jest do zrobienia “od reki”.

WARSZTATY Z PSYCHODIETETYKIEM

Zamiast rozmawiac o restrykcjach, uczymy sie
relacji z jedzeniem opartej na czutosci. Dowiemy
sie, jak nie zajadac stresu i czym karmic serce, by
miec¢ energie. Udowadniamy, ze zdrowa dieta to
najwyzsza forma dbania o siebie, a nie kara

I wyrzeczenia.

relaks

for good health




#MaszPojecie for good health

Wellbeingowe
trendy 2026

KO-REGULACIJA (CO-REGULATION)

Zjawisko, w ktorym uktad nerwowy jednej osoby wptywa na druga. To biologiczny dowod
Nna to, ze spokdj (ale i stres!) jest zarazliwy. W pracy oznacza to, ze opanowana postawa
lidera lub wspotpracownika potrafi fizjologicznie wyciszy¢ nerwy catego zespotu,
dziatajac jak ,zywa kotwica” w chaosie zadan.

RADYKALNA WYROZUMIALOSC DLA SIEBIE

Antidotum na wewnetrznego krytyka. To traktowanie siebie z takg sama
zyczliwoscig, jaka okazujemy przyjacielowi w ktopotach. Badania pokazuja,
ze postawa ta jest fundamentem budowania prawdziwe] odpornosci
psychicznej i szybszego podnoszenia sie po porazkach.

HYGGE W BIURZE

Wprowadzanie do przestrzeni pracy elementow
przytulnosci - cieptego swiatta, miekkich tkanin,
roslin. Takie "zmiekczenie" biura naturalnie obniza
poziom leku i sprzyja koncentracji w zimowe dni.



Marzec

W marcu zadbamy o zdrowe
“pobudki”

Wiolsna puka do drzwi, a marzec to prawdziwy festiwal
okazji do swietowania.

Zaczynamy od Dnia Doceniania Pracownika, bo dobre
stowo to najlepsze paliwo do dziatania. Celebrujemy
réoznorodnos¢ podczas Dnia Kobiet i Dnia Mezczyzn,
pamietajac, ze kazdy wnosi do zespotu ogromna wartosc.

A poniewaz Dni Mézgu, Snu i Szczescia wypadajg niemal

w tym samym czasie, przypominamy prostg prawde:
wypoczety, wyspany cztowiek to szczesliwszy i bardziej
kreatywny pracownik.

for good health



Rekomendowane

KOBIECE ZDROWIE BEZ TABU

Dzien Kobiet to idealny pretekst, by wreszcie
gtosno | merytorycznie porozmawiac¢ o biologii,
hormonach i profilaktyce, zdejmujac z tych
tematow tatke "spraw prywatnych". Wszystko to
bowiem wptywa na nasz komfort w pracy.

SEN MA SENS - ODKRYWANIE TAJEMNIC
REGENERUJACEGO SNU

Wiosenne przesilenie potrafi “zwali¢ z n6g”, wiec
uczymy pracownikoéow spac tak, by sie wysypiac -
po prostu. Niewyspany zespot to zespot
popetniajacy btedy, zdekoncentrowany,
pozbawiony energii.

webinary

JAK ROZMAWIAC, BY BUDOWAC ZDROWE RELACIJE?

Docenianie to sztuka, a konstruktywna krytyka to wyzwanie; ten webinar daje narzedzia,
by Dzien Doceniania Pracownika nie byt jednorazowym swietem, a codzienna kultura.

for good health




Propozycja #ZdrowegoEventu

’
Women’s Day
- sifa kobiecosci ey oaer kobie taczac meryton = gigvokim

WARSZTATY STACIJONARNE ,KOBIECE WARSZTATY Z JOGI TWARZY

7”
DI S 21278 (2L Nauka automasazu i technik anti-aging.
Spotkanie z fizjoterapeutka, podczas ktérego Pokazujemy, jak wiasnymi rekami ,rozprasowac”
bierzemy na tapet zdrowie fizyczne i psychiczne. stres widoczny na twarzy i zredukowac napiecia
Rozmawiamy o hormonach, cyklach energii W szczece. Praktyczna umiejetnosc, ktora kazda
i profilaktyce w sposdéb nowoczesny, ciepty uczestniczka zabierze ze soba do domowego zacisza.

i pozbawiony krepujacej atmosfery. To dawka
wiedzy, ktéra buduje sSwiadomosc i pewnosc
siebie.

STREFA RELAKSU Z MASAZAMI
BIUROWYMI / MASAZAMI DLONI

Elastyczna regeneracja. Proponujemy klasyczny
masaz na krzesle, by zdjac ciezar obowigzkow

z plecow, lub subtelny masaz dtoni - idealny dla
0sOb pracujacych przy komputerze. To moment,
w ktorym ,puszczaja” wszystkie napiecia,

a pracownicy czujg sie po prostu zaopiekowani.

for good health
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SYNCHRONIZACJIA Z CYKLEM

Dopasowanie zadan i diety do biologicznego rytmu (hormonalnego u kobiet lub
dobowego u mezczyzn). To inteligentne zarzadzanie energia - wykorzystywanie

momentdw szczytowe] kreatywnosci oraz szanowanie czasu potrzebnego na
gtebsza regeneracje.

TURYSTYKA SNU

Trend stawiajacy jakosC snu na pierwszym miejscu jako gtéwnego
wskaznika zdrowia pracownika. Obejmuje strefy ciszy w biurach (nap

rooms), wyjazdy regeneracyjne i edukacje o higienie cyfrowej, odchodzac od
kultury pracy po nocach.

POST ZGODNY Z RYTMEM DOBOWYM

Spozywanie positkbw w oknie czasowym zsynchronizowanym
ze stoncem. Wspiera metabolizm | pozwala organizmowi na
naturalng, nocng naprawe komaorek (autofagie).



Kwiecien

plecien, bo przeplata...
siedzenie ze zdrowiem na lata!

Kwiecien to miesigc, w ktorym zdrowie gra
pierwsze skrzypce. Bez fatszowania :) Z okazji
Swiatowego Dnia Zdrowia i Dnia Aktywnosci
Fizycznej przygladamy sie temu, jak pracujemy.

Praca biurowa powinna by¢ komfortowa - to tak
proste | tak wazne zarazem. Nie chodzi o sportowe
wyczyny, ale o codzienng wygode kregostupa

I ergonomieg, ktdéra sprawia, ze po 8 godzinach
WCIigz mamy energie.

Zadbajmy o to, by nasze ciato byto nam wdzieczne
za kazdy ruch - nawet ten najmniejszy.

for good health




Kwiecien

Rekomendowane

SZCZESLIWE PLECY - 5 NAWYKOW, KTORE
POPRAWIA TWOIJA POSTAWE | ZMNIEJSZA
BOL

Siedzenie to nowe palenie, a bolace plecy to plaga
biur. Dajemy proste rozwigzania, ktdére przynosza

ulge tu i teraz, bez koniecznosci wizyty
u ortopedy.

MALE KROKI, WIELKA ZMIANA - MIKRO-
NAWYKI RUCHOWE, KTORE ODMIENIA
TWOJ DZIEN

Pokazujemy, ze ruch mozna "przemyci¢" do
biurowej rutyny w formie bezbolesnych przekasek
ruchowych. Biuro moze byc¢ aktywne i wspierac
ten trend. Niech sie wstydzi ten, kto siedzi!

webinary

KONCENTRACJA | WZROK - JAK DZIEKI REGENERACJI OCZU POPRAWIC
EFEKTYWNOSC?

Nasze oczy pracuja na najwyzszych obrotach przez wiele godzin dziennie; uczymy,
Jak o nie zadbac, by wieczorem nie piekty, a poranne maile byty czytane z lekkoscia
| ze zrozumieniem.

for good health




Propozycja #ZdrowegoEventu Kwiecien

ERGO DAI Wiosenne porzadki w nawykach

- Zdrowe plecy w biurze iirengz:sr;:lapa-. inwestycja w zdrowie

ERGO-COACHING

Indywidualne konsultacje 1.1 z fizjoterapeuta bezposrednio przy biurku
pracownika. To praktyczny ,tuning” stanowiska pracy, podczas ktorego Ekspert
w kilka minut dopasuje ustawienia fotela i monitora do sylwetki pracownika,
eliminujac przyczyny bdolu karku czy ledzwi.

AUDYT ERGONOMICZNY BIURA

Przeglad stanowisk pracy zakonczony raportem dla firmy. Dajemy Ci
strategiczng wiedze o tym, czy Twoje biuro wspiera zdrowie, czy
generuje problemy z uktadem kostno-szkieletowym. Wskazujemy
konkretne, czesto bezkosztowe zmiany, ktore podniosg komfort catego
zespotu.

AKTYWNA PRZERWA

Krotki, energetyzujacy rozruch z trenerem. Udowadniamy, ze nie
trzeba przebierac sie w dres, by zadbac o ciato. Zestaw prostych
cwiczen ,biurowych”, ktore dziatajg jak espresso dla kregostupa

I btyskawicznie dotleniajg mozg.

for good health
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AKTYWNE SIEDZENIE

Wykorzystanie mebli wymuszajacych mikroruchy miesni gtebokich
(pitki, klekosiady). Sposdb na to, by kregostup nie "zastygat" w jednej
pozycji przez 8 godzin, co zapobiega bolom plecow.

PRZEKASKI RUCHOWE (EXERCISE SNACKING)

Krotkie, intensywne "kesy" ruchu w ciggu dnia (np. minuta przysiadow,
szybki marsz po schodach). Idealhe dla zapracowanych, by "obudzic"
metabolizm i dotleni¢ mozg bez wizyty na sitowni.

CYFROWA ERGONOMIA

Nowoczesne BHP pracy z ekranem: tryb ciemny, redukcja
niebieskiego swiatta | porzadkowanie cyfrowe] przestrzeni.
Minimalizuje cyfrowe zmeczenie wzroku i przebodzcowanie uktadu
nerwowego.




Maj - Sierpien 2026

Maj Czerwiec Lipiec Sierpien

Dzien Bez Miedzynarodo- Dzien éw.iafowy Dzien Bez Swiatowy SDw.lz"t"owy gZItel:n'st
Komputera wy Dzien Bez Dziecka Dzien Telefonu Dzien Mézgu Rz: k ptymisty
Diety Wellness Komérkowego Slakst
Dzien Dzien Dzien Miedzynaro
Herbaty Mamy Pracownika -dowy Dzien
Dziatu HR Jogi
Dzien Zdrowia Dzien Ojca
Uktadu
Pokarmowego

Pamietaj: Temat, zakres oraz nazewnictwo webinaréw/ eventu mozemy w petni dopasowac do specyfiki, potrzeb i
wewnetrznego stownika Twojej organizacji.

Dodatkowo, w pakiecie od nas otrzymujesz baze komunikacyjng - plakat, grafiki, tresci - wspierajgaca promocje
inicjatyw wsrod pracownikow.



sie zdrowo!

»LA W sercu ciggle maj...” - ten miesigc to eksplozja natury
I idealny moment, by wzig¢ gteboki oddech, najlepiej z
dala od swiecgcych ekranow.

W Dzien Bez Komputera zachecamy, by cho¢ na chwile
wylogowac sie do zycia i da¢ odpoczac oczom. Maj to tez
czas na budowanie zdrowej relacji z jedzeniem -
Miedzynarodowy Dzien bez Diety oraz Dzien Zdrowia
Uktadu Pokarmowego przypominajg, ze nasz organizm
potrzebuje spokoju i odzywczego wsparcia, a nie surowych
restrykcji.

Celebrujmy mate chwile wytchnienia przy kubku naparu w
Dzien Herbaty, a inspiracje czeromy z Dnia Mamy -
opiekujmy sie sobg z taka sama troska, jaka otaczamy for gQ_Qd health
bliskich.




Rekomendowane

JAK WPROWADZIC DOBRE NAWYKI NA
DOBRE?

Dowiesz sie, jak ,hakowac” wtasny mozg

I projektowac otoczenie tak, by zdrowe wybory
staty sie automatycznag rutyng, a nie codzienna
walka z samym soba.

JEDZENIE INTUICYINE - JAK ODZYSKAC
ZDROWA RELACIJE Z CIALEM?

To powrdt do korzeni i nauka odczytywania
syghatow ptynacych z wnetrza, bo Twoj organizm
doskonale wie, czego potrzebuje, tylko
przestaliSmy go stuchac. Uczymy, jak odroznic
gtéd fizyczny od emocjonalnego i jak sprawic, by
jedzenie zndw stato sie zrodiem  energii i
przyjemnosci, a nie wyrzutow sumienia.

webinary

JAK RADZIC SOBIE ZE ZMECZENIEM W PRACY? PRAKTYCZNE PORADY | TECHNIKI

Spadek energii o0 14:00 to nie lenistwo, to czysta fizjologia, z ktérg mozna i trzeba
pracowac. Zamiast parzycC trzecig kawe, dajemy Ci instrukcje obstugi wtasnych zasobow
energetycznych w biurowym maratonie. Poznasz techniki mikrogeneneracji i proste triki
ergonomiczne, dzieki ktorym przestaniesz konczyc dzien jako "zombie".

for good health




Propozycja #ZdrowegoEventu

MINDFULNESS DAY
- urlop dla glowy

WARSZTATY STACJONARNE
Z PSYCHODIETETYKIEM

Psychodietetyk nie zabierze nikomu ulubionej
czekolady, ale nauczy, jak jes¢ ja bez wyrzutow
sumienia i jak odrézni¢ gtéd fizyczny od tego
emocjonalnego. To warsztat o odzyskiwaniu
wolnosci w jedzeniu i budowaniu relacji z ciatem
opartej na szacunku, co idealnie wpisuje sie w
obchody Dnia bez Diety.

ZAJECIA Z TECHNIK ODDECHOWYCH

Praktyczna nauka redukcji stresu za pomoca
oddechu. Pokazujemy, ze oddech to TwJgj
.podreczny pilot” do uktadu nerwowego -
najszybsze | zawsze dostepne narzedzie do
obnizania poziomu kortyzolu w trudnych
momentach.

Maj to czas na zatrzymanie sie i nauke zarzadzania
witasna energia.

BAR MOBILNY TEA BAR

Celebrujemy Dzien Herbaty, zamieniajac biurowa
kuchnie w aromatyczng strefe relaksu, ktdra
angazuje wszystkie Zmysty. Serwujemy
profesjonalnie parzone napary ziotowe, ktdre dziataja
Jjak ptynna aromaterapia. To doskonaty pretekst, by
oderwac wzrok od monitora i poczuc zdrowie.

N~

for good health
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SPOTKANIA "UNPLUGGED"

Trend polegajacy na wprowadzaniu zasady ,no devices” podczas kluczowych
spotkan zespotu. Kiedy laptopy zostajg za drzwiami, a telefony laduja w
pudetku, wraca kontakt wzrokowy, konczy sie wielozadaniowosc¢, a spotkania
stajg sie krotsze i bardziej merytoryczne.

BIO-INDYWIDUALNOSC

To podejscie, ktdre wyrzuca do kosza uniwersalne plany zywieniowe i diety
cud. Zaktada, ze jedzenie jednego cztowieka moze byC¢ trucizng dla
drugiego. Zamiast Slepo podazac¢ za moda (keto, paleo czy vegan), uczymy
sie obserwowacd, jak konkretne produkty stuza naszemu unikalnemu
organizmowi.

UWAZNE JEDZENIE (MINDFUL EATING)

W przeciwienstwie do diety, trend ten nie skupia sie na tym co
jesz, ale jak to robisz. To sztuka angazowania wszystkich
zmystow w  positek, doktadnego gryzienia | celebrowania
smaku bez scrollowania telefonu w miedzyczasie.



Czerwiec

bedzie obFITy!

Lato za pasem, a witamina D3 saczy sie naturalnie z
nieba. Czerwiec to czas, by z okazji Dnia Dziecka
obudzi¢ w sobie odrobine beztroski i ciekawosci swiata -
cech, ktore w dorostym zyciu zbyt czesto gubimy.

W Swiatowy Dzien Wellness przypominamy, ze
dobrostan to nie presja na bycie idealnym, ale suma
matych, dobrych wyboréw dla siebie. Jednak w tym
miesigcu serce kalendarza bije dla Was - w Dzien
Pracownika Dziatu HR. To moment, by doceni¢
architektéw firmowego dobrostanu i gtosno powiedziec:
dbajac o innych, Wy réwniez zastugujecie na najlepsza
opieke i chwile wytchnienia.

A Kkiedy nadejdzie Miedzynarodowy Dzien Jogi,
wspolnie poszukamy balansu, by miesigc domknac

Dniem Ojca - celebracja nowoczesnego, for gg_g)d health
Zaangazowanego rodzicielstwa.




Czerwiec

Rekomendowane

NEUROJOGA & AUTOMASAZ - ULGA DLA
GLOWY I CIALA
Idealne potaczenie na Dzien Jogi - techniki, ktore

w Kilka minut resetujg napiecie w karku i twarzy,
dajac uczucie "nowej gtowy" w srodku dnia pracy.

GOOD FOOD, GOOD MOOD - DIETA NA
SZCZESCIE

Przed urlopem nie katujemy sie dietami "cud", ale
pokazujemy, Jak jedzenie wptywa Nna
neuroprzekazniki, sprawiajac, ze po prostu
czujemy sie lepiej i lze].

webinary

ZDROWIE PSYCHICZNE MEZCZYZN - PRZEKRACZANIE TOKSYCZNYCH

STEREOTYPOW
Dzien Ojca to moment, by spojrze¢ na meska czesc¢ zatogi z troska i obalic mit
"twardziela", ktory ze wszystkim musi radzic sobie sam.

for good health
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YOGA & BEAUTY DAY
- Lato w petni

ZAJECIA JOGI NA MACIE /JOGA W KOSZULI

Elastyczne podejscie do ruchu. Dla chetnych klasyczna praktyka rozruchowa,
dla zabieganych - sesja biurowa bez koniecznosci przebierania sie. Cel jest
jeden: rozruszac ciato i ,otworzyc” klatke piersiowa przed wakacjami.

WARSZTATY Z JOGI TWARZY

Naturalne metody na promienny wyglad. Poznajemy techniki automasazu
(,naturalny botoks”), ktore nie tylko poprawiajga owal twarzy i daja letni
.glow”, ale przede wszystkim redukujg napiecia stresowe gromadzace sie w

szczece i skroniach.

BADZ W PLATFORMIE - WYZWANIE GRYWALIZACYJINE

21 dni ze zdrowymi nawykami. Zamiast presji na ,forme na lato’,
budujemy ,forme na lata”l Proponujemy cyfrowy program
microlearningowy - codzienna, mikrodawka wiedzy (5-15 min)
serwowana na platformie online.

for good health
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CIALONEUTRALNOSC (BODY NEUTRALITY)

Zamiast zmuszac¢ sie do kochania kazdej wady, skupiamy sie na
tym, co ciato potrafi. Doceniamy je za sprawnos¢ i mozliwosc
doswiadczania swiata, zdejmujac presje estetyczng przed latem.

JEDZENIE INTUICYJNE

Odrzucenie restrykcyjnych diet. Nauka stuchania sygnatéw gtodu i
sytosci ptynacych z organizmu oraz rozrézniania gtodu fizycznego
od emocjonalnego.

KAPIELE LESNE (SHINRIN-YOKU)

Japonska praktyka zanurzania sie w atmosferze lasu. W biurach
ewoluuje w Biophilic Design - wprowadzanie duzej ilosci zieleni,
ktora udowodniono obniza poziom kortyzolu.



Lipiec

all you need is

Upat w miescie bywa wyzwaniem dla naszej
koncentracji, dlatego lipiec dedykujemy higienie
naszego umystu. Dzien Bez Telefonu Komérkowego to
doskonaty pretekst, by cho¢ na chwile przecigc¢ cyfrowa
pepowine i przypomniec sobie, jak to jest byc offline.

To najlepszy prezent, jaki mozesz sprawi¢ swoim szarym
komorkom przed Swiatowym Dniem Mézgu. W tym
miesigcu stawiamy na jakos¢, a nie ilos¢ bodzcow.
Zadbajmy o nawodnienie, przewietrzenie gtowy i o to,
by technologia byta dla nas narzedziem, a nie smycza.
Niech ten czas bedzie o odzyskiwaniu uwagi i jasnosci
myslenia, ktdérej w wakacyjnym rozprezeniu tak bardzo
potrzebujemy.

for good health




Rekomendowane

FIT BRAIN - JAK | DLACZEGO WARTO DBAC
O SWOJ UMYSt?

W Swiatowy Dzierh Mézgu przypominamy, ze nasz
"porocesor" tez wymaga serwisu, zwiaszcza gdy
letnia aura sprzyja rozleniwieniu, a projekty same
sie nie domkna.

BRAIN FOOD - JAK POPRAWIC
KONCENTRACIE DIETA?

GCdy upat odbiera checi do myslenia, odpowiednia
dieta moze dziata¢ jak klimatyzacja dla szarych
komorek - méwimy konkretnie o tym, co jesc, by
zachowac bystrosc.

webinary

DIGITAL DETOX - JAK WYLOGOWAC SIE DO ZYCIA?

Jestesmy przebodzcowani; ten webinar to instrukcja, jak madrze odtozyc¢ telefon i odzyskac czas
na zycie, co paradoksalnie zwieksza nasza produktywnosc po powrocie online.

for good health
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REST DAY
- Sztuka odpoczynku

STREFA RELAKSU Z MASAZAMI BIUROWYMI

Wakacyjny ,przystanek” w biurze. 20 minut profesjonalnej
regeneracji, ktore dziata jak krotki urlop dla napietych plecow

I karku. Pozwala ztapac oddech i zresetowac napiecie miesniowe bez
koniecznosci wyjazdu z miasta.

MASAZ DLONI Z MEDYTACJA

Ulga na wyciagniecie reki. Gteboko odprezajacy rytuat dla
nadgarstkow zmeczonych ciggtym klikaniem i scrollowaniem.
Potaczenie dotyku z elementami mindfulness redukuje napiecie

I przywraca dtoniom lekkosc.

WARSZTATY RELAKSACYINO-DZWIEKOWE

Reset przy dzwiekach handpanu. To ,akustyczny masaz” dla
przebodzcowanego umystu. Eteryczne brzmienie instrumentu
btyskawicznie wprowadza mozg w stan relaksu, pomagajac odciac
sie od listy zadan i ,gonigcych” terminow.

for good health
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NAWADNIANIE FUNKCIJONALNE

Cos wiece] niz picie wody. Skupienie na elektrolitach i mineratach
niezbednych do przesytania impulsdow w mozgu, co jest kluczowe dla
koncentracji w upalne dni.

ROZPRASZANIE MGLY MOZGOWEJ

Strategie walki z poczuciem mentalnego zamulenia. tacza diete
przeciwzapalng, przerwy na dotlenienie i suplementacje, by przywrocic
ostros¢ myslenia.

PSYCHOBIOTYKI

Wykorzystanie wptywu bakterii jelitowych na nastrdj. Dieta
bogata w probiotyki wspiera o0s jelito-modzg, co pomaga
tagodzic lek i poprawia samopoczucie.




Sierpien

W sierpniu ztap cyla

Swiatowy Dzien Relaksu to data, ktérg warto
potraktowac priorytetowo - przypomnijmy sobie

I zespotowi, ze odpoczynek to nie nagroda za
wykonang prace, ale niezbedne paliwo biologiczne.

Kiedy baterie sg natadowane, fatwiej patrzeC w
przysztos¢ z nadziejg, co idealnie zgrywa sie z Dniem
Optymisty. Nie chodzi tu o naiwna wiare, ze "samo
sie zrobi", ale o energie i nastawienie, ktére pozwala
widzie€ rozwigzania tam, gdzie inni widza problemy.
Niech sierpien bedzie lekki i taduje nas dobra
energia na kolejne miesigce.

for good health



Rekomendowane

ENERGETYCZNE ESPRESSO - SPOSOBY NA
PORANNE POBUDZENIE ENERGII

Doswiadczony fizjoterapeuta pokaze, jak za
pomoca kilku prostych ruchdéw - mozliwych do
wykonania nawet w pizamie - aktywowac uktad
krazenia i dotleni¢ mozg szybciej niz ekspres do
kawy.

MINDFULNESS - ROZWIJAJ
SAMOSWIADOMOSC | POZNAJ TECHNIKI
REDUKCJI STRESU

Odczarowujemy medytacje, udowadniajac, ze to
nie ezoteryka, ale twarda kompetencja dla
przebodzcowanej gtowy. Nauczysz sie weciskac
przycisk "pauza" w biegu i naprawde odpoczywac,
zamiast tylko scrollowac ekran.

webinary

ODKRYJ CIALOZYCZLIWOSC - RELACJA Z CIALEM OPARTA O SZACUNEK

Plazowa presja potrafi zepsu¢ humor kazdemu; ten temat przywraca zdrowe
proporcje i uczy szacunku do ciata za to, co potrafi, a nie tylko za to, jak wyglada.

for good health
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BRAIN POWER DAY

2 o * ' W upalne dni dajemy mézgowi wsparcie, by
- OI'ZQZWlenle Umys U pracowat wydajnie mimo temperatur.

WITAMINOWY #SHOTBAR STREFA RELAKSU Z MASAZEM BIUROWYM
Autorsko komponowane shoty na bazie Szybki reset dla napietych miesni, ktéry poprawia
skoncentrowanych sokdéw ttoczonych. To idealna ukrwienie mozgu. 20 minut na fotelu wystarczy, by
.JKkarma" dla mozgu i zdrowa alternatywa dla dotleni¢ gtowe, zredukowac napiecie karku i wrocic
kolejne] kawy. Szybki zastrzyk witamin, ktory do biurka z nowa energia do rozwigzywania
stawia na nogi skuteczniej niz klimatyzacja. problemaow.

ZAJECIA WORK/MOVE BALANCE

Aktywnosc¢ fizyczna potgczona z treningiem
funkcji poznawczych. Nie tylko rozruszamy ciato,
ale tez zmusimy neurony do wspotpracy.
Cwiczenia koordynacyjne, ktére wybudzajg umyst
Z letargu i poprawiajag fokus na reszte dnia.

for good health
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JOMO (JOY OF MISSING OUT)

Radosc z bycia "poza". Przeciwienstwo FOMO. Czerpanie satysfakcji z
bycia offline i odmowy udziatu w kolejnym spotkaniu na rzecz
wiasnego spokoju.

NIKSEN

Holenderska sztuka nicnierobienia. Pozwolenie sobie na
bezcelowe bycie (np. patrzenie przez okno) bez wyrzutéw
sumienia. Moment, w ktorym mozg najlepiej sie
regeneruje.

CYFROWY MINIMALIZM

Swiadoma redukcja technologii. Usuwanie zbednych aplikacji i
wytgczanie powiadomien, by odzyskac zasoby uwagi i spokdj
umystu w czasie urlopowym.



Wrzesien - Grudzien 2026

Pazdziernik

Wrzesien

ll=sline PINKTOBER
WELLBEINGU
Swiatowy Swiatowy Swiatowy
Dzien Dzien Dzien
Wellbeingu Zdrowia Ergonomii

Psychicznego

Miedzynarodowy Dzien Swiatowy DzieA Menopauzy
Walki Z Wypaleniem i Andropauzy
Zawodowym
Swiatowy Dzien Europejski Tydzien
Dzien Serca Chtopaka Bezpieczenstwa i Zdrowia
W Pracy

Listopad Grudzien

MOVEMBER
Dzien Swiatowy Mikotajki
Swiadomosci Dzien
Stresu Ergonomii

Swiatowy Dzierh Walki
z Cukrzyca

Dzien
Zyczliwosci

Pamietaj: Temat, zakres oraz nazewnictwo webinaréw/ eventu mozemy w petni dopasowac do specyfiki, potrzeb i

wewnetrznego stownika Twojej organizacji.

Dodatkowo, w pakiecie od nas otrzymujesz baze komunikacyjng - plakat, grafiki, tresci - wspierajgaca promocje

inicjatyw wsrod pracownikow.



Wrzesien

September to remember

Wrzesien to czas ,Back to Office”, ale w tym roku robimy
to na wiasnych zasadach. Z okazji Swiatowego Dnia
Wellbeingu chcemy, aby powrdt do biurowego rytmu
byt miekki i peten dobrej energii, a nie stresu.

Pamietajac o Dniu Walki z Wypaleniem Zawodowym,
stawiamy na madre zarzadzanie sitami juz od
pierwszych dni po urlopie, by paliwa starczyto na dtugo.

W tym miesigcu wstuchujemy sie tez w rytm naszych
organizmow - Swiatowy Dzien Serca przypomina, ze
0 nasz najwazniejszy silnik trzeba dbac nie tylko od swieta.

Catos¢ domykamy Dniem Chtopaka, puszczajac oko do

meskiej czesci zespotu | budujac atmosfere, ktdra for gOOd heal_th

ogrzeje nas w hadchodzace, jesienne dni.




Wrzesien

Rekomendowane

PODSTAWY DOBROSTANU - 8 FILAROW
ZDROWIA / DOBRE PRAKTYKI

Powrot do biura wymaga solidnych
fundamentéw. Nasz webinar to kompendium
wiedzy, ktoére porzadkuje chaos i pomaga ustawic
zdrowe priorytety na nowa pore roku.

WYPALENIE ZAWODOWE - JAK RADZIC
SOBIE KIEDY DOSWIADCZASZ
PRZECIAZENIA?

Wrzesien to moment wysokiego ryzyka -

po euforii wakacji zderzenie z rzeczywistoscia
bywa bolesne, dlatego wyposazamy zespot w
tarcze ochronna przed wypaleniem.

webinary

ZDROWE SERCE OD PODSTAW - ZADBAJ O SIEBIE DIETA | RUCHEM

Dowiesz sie, kiedy wysoki cholesterol i nadcisnienie powinny niepokoic, jakie ttuszcze
naprawde stuzg sercu oraz dlaczego diety DASH i srodziemnomorska sa ztotym
standardem w kardiologii. Webinar w duecie - fizjoterapeutka i psychodietetyczka.

for good health
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WELLBEING DAY

H Miekki powroét do biurowej
- bGCk to o Ice rzeczywistosci i redukcja powakacyjnego

stresu.

STREFA RELAKSU Z MASAZAMI KONSULTACIJE Z DIETETYKIEM

Twoj ,must-have” na wrzesien, by ufatwic (ANALIZA SKELADU CIALA)

pracownikom powrdt do rytmu. Zapewniamy Sprawdzenie formy po lecie i powrdét do zdrowych
bezbolesne przejscie z lezaka plazowego na krzesto nawykow. Profesjonalny przeglad organizmu, ktory nie
do masazu. Masaz redukuje napiecie wynikajace ze stuzy ocenie, ale zbudowaniu strategii zywieniowej na
zmiany trybu zycia i pozwala zachowac wakacyjny jesien. Skupiamy sie na diecie budujace] odpornosc i
luz w ciele na dtuzej. energie do dziatania.

ZDROWY BAR MOBILNY

miejsce spotkan i integracji przy zdrowym napoju.
Idealny pretekst, by wymieni¢ sie wakacyjnymi
wspomnieniami przy czyms lepszym niz kawa.

’ Do wyboru:

#TeaBar: Aromatyczne napary ziotowe
Nna pierwsze chtody.

#ShotBar: Szybkie, witaminowe strzaty
energii (imbir, kurkuma, granat).
#LegalDrinks: Funkcjonalne mocktaile,
ktére poprawiajg nastrdj i koncentracje. for ngd health
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FITNESS SPOLECZNY

Traktowanie relacji z ludzmi jak miesnia, ktéry wymaga treningu. Swiadome
inwestowanie czasu w gtebokie, wartosciowe rozmowy, co realnie wydtuza
zycie i buduje zaufanie w zespole.

MODELOWANIE PRACY (JOB CRAFTING)

Dopasowywanie sposobu wykonywania obowigzkow do wiasnych mocnych
stron. Drobne zmiany w zadaniach, ktore sprawiajg, ze czujemy w pracy
wiekszy sens po powrocie z wakacji.

BEZPIECZENSTWO PSYCHOLOGICZNE

Tworzenie srodowiska, w ktérym nie boimy sie zadawac pytan, zgtaszac
bteddw czy proponowac nowych pomystow bez leku przed ocena.



Pazdziernik

W pazdzierniku dziatgj

Pinktober to czas, w ktérym przypominamy, ze
profilaktyka to najwyzsza forma dbania o siebie - i nie
ma tu miejsca na wymowki. Ale zdrowie to system
naczyn potgczonych, dlatego w Swiatowy Dzien
Zdrowia Psychicznego gtosno madowimy, ze ,nie byc¢
okej" jest okej, oferujac realne wsparcie, a nie puste
slogany.

W tym miesigcu zdejmujemy tez tabu z biologii
podczas Swiatowego Dnia Menopauzy i Andropauzy,
budujac miejsce pracy petne zrozumienia dla kazdego
etapu zycia. Catosc spinamy klamra bezpieczenstwa

i wygody - od Dnia Ergonomii po Europejski Tydzien
Bezpieczenstwa i Zdrowia. W biurze, ktére dba

O kregostupy i poczucie pewnosci, pracuje sie po
prostu lepiej.

for good health




Rekomendowane

CZULA PROFILAKTYKA - JAK DBANIE
O ZDROWIE BUDUJE PEWNOSC SIEBIE?

Spotkanie y4 lekarzem-onkologiem, ktore
zdejmuje z badan kontrolnych tatke "obowigzku",
a nadaje im status najlepszego zabiegu self-care.
Uczymy sie stuchac sygnatdéw ciata 1 traktowac
wizyte u lekarza Jjak inwestycje w dobra
przysztosc.

HORMONALNY BALANS NA TALERZU - JAK
JESC, BY WSPIERAC KOBIECE ZDROWIE?

Czy wiesz, ze jedzenie moze tagodzi¢ objawy PMS
I dodawac energii w trudniejszych dniach? Poznaj
diete przyjazng hormonom.

webinary

OD PERFEKCJONIZMU DO SPRAWCZOSCI - JAK OSWOIC WEWNETRZNEGO
KRYTYKA?

Roztozymy na czynniki pierwsze syndrom oszusta i nauczymy sie odréznia¢ zdrowa
ambicje od niszczacego perfekcjonizmu.

for good health
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WOMEN & MIND DAY

_ j esi enne Ukojenie Miesigc $wiadomosci taczymy z gtebokim

wyciszeniem.

MASAZ DLONI POLACZONY Z MEDYTACJIA LEGAL DRINKS Z ,,KOBIECYM” MENU

Wyjatkowy rytuat relaksacyjny, ktory tgczy dotyk Serwujemy koktajle funkcjonalne, ktére wspieraja
Z uwaznoscia. To chwila na ,puszczenie” napiecia, kobiecy organizm (i smakuja wybornie!). Kazdy tyk to
ktore kumuluje sie w dioniach i nadgarstkach. pretekst do rozmowy o tym, ze dbanie o siebie jest
Uczymy, jak poprzez swiadomy oddech i dotyk W trendzie”! Zamiast straszy¢  profilaktyka,
wyciszy¢ uktad nerwowy w srodku pracowitego oswajamy jg w atmosferze relaksu i smaku.

dnia.

WARSZTATY RELAKSACYJNE

Techniki relaksacyjne do samodzielnego
stosowania w jesienne wieczory. ldealny sposob
na ,rozprasowanie” stresu zapisanego na twarzy

I redukcje napie¢ w szczece. Naturalny self-care,
ktory przynosi ulge i poprawia samopoczucie.

for good health
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zdzierni

DOSWIADCZANIE SOMATYCZNE

Praca ze stresem poprzez ciato. Zauwazanie fizycznych napiec
i uwalnianie ich poprzez ruch czy dotyk, co zapobiega kumulowaniu
sie traumy w tkankach.

PRZEBLYSKI (GLIMMERS)

Przeciwienstwo "wyzwalaczy" stresu. Aktywne poszukiwanie
mikromomentow bezpieczenstwa | przyjemnosci (zapach kawy,
promien stonca), ktére koja nerwy w jesienne dni.

HUMAN SUSTAINABILITY (ZROWNOWAZONY ROZWOJ
CZLOWIEKA)

Traktowanie energii pracownikéw jak odnawialnego, ale wyczerpywalnego zasobu.
Podejscie, w ktorym praca nie eksploatuje cztowieka, ale pozwala mu rosngc
i zachowac zdrowie na lata.



Listopad

wasaty wellbeing

Listopad to miesigc konkretow. W ramach akcji
Movember i Swiatowego Dnia Walki z Cukrzyca
przetamujemy tabu i stawiamy na meskie zdrowie.

To czas na budowanie formy | Swiadomosci, takze

w kontekscie Dnia Ergonomii. Biuro powinno byc¢
przestrzeniag wspierajacg zdrowie. Bodle kregostupa
(czesto wynikajgce z siedzacego trybu pracy lub
przecigzen) sa druga najczestsza przyczyna L4.

Panowie, dbanie o siebie - o badania, diete i self-care -
to wyraz nowoczesnego stylu zycia i sity.

Badzmy w formie dla siebie i dla bliskich.

for good health
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Rekomendowane

DIETA PO MESKU - CZYM KARMIC GLOWE
| CIALO?

Dowiesz sie, jak skomponowac sycacy positek
z tego, co masz w loddéwece, i jak nie dac sie nabrac
na marketingowe sciemy o produktach "fit".

COACHING ERGONOMICZNY W PRAKTYCE

Zapomnij o nudnych regutkach BHP. To
praktyczna instrukcja obstugi Twojego stanowiska
pracy, niezaleznie czy jestes w biurze, czy na home
office. Fizjoterapeuta pokaze, jak w kilka minut
,stuningowac” fotel i monitor, by realnie odcigzyc¢
kregostup. Dowiesz sig, co robi¢, by po 8
godzinach wstawac od biurka z energia.

webinary

STOICYZM W BIZNESIE - BUDOWANIE ODPORNOSCI PSYCHICZNE]J

Jak zachowac chtodng gtowe w ogniu kryzysu? Jak oddzielac¢ fakty od emocjonalnych
interpretacji? Uczymy narzedzi, by dziatac¢ skutecznie pod presja, nie ptacac za to
zdrowiem.

for good health
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MEN’S HEALTH DAY
Konkretne i merytoryczne wsparcie

- M?Skie ZdrOWie bez tabu dla panéw z okazji Movember.

KONSULTACIE Z FIZJOTERAPEUTA LEGAL DRINKS Z ,,MESKIM” MENU

Fachowe porady dotyczgce bolu i sprawnosci Zdrowy drink z wasem na kubku to idealny ,ice-breaker”,
fizycznej. Traktujemy ciato jak maszyne, ktora by wspomnie¢ o badaniach profilaktycznych bez
wymaga serwisu. Ekspert wskaze, gdzie ,skrzypi”, zadecia. Serwujemy boostery takie jak ,TestosterON”,
jak zniwelowal bole plecow i jak bezpiecznie ktére przypominaja, ze dbanie o zdrowie to oznaka
trenowac, by utrzymac forme na lata. profesjonalizmu.

KONSULTACIJE Z DIETETYKIEM

Dieta ukierunkowana na budowanie formy w

I wydolnosci. Analiza sktadu ciata i plan dziatania,
ktory dziata jak paliwo premium. Uczymy, jak jesc,
by budowac¢ mase miesniowa i mie¢ energie na
wyzwania zawodowe oraz sportowe.

for good health
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Wellbeingowe
trendy 2026

INTEROCEPCJA (SZOSTY ZMYSL)

Umigjetnos¢ odczytywania sygnhatow ptynacych z wnetrza ciata (np.
przyspieszone bicie serca, scisk w zotadku), zanim uswiadomimy sobie
emocje. Kluczowy trend w walce z wypaleniem - nauka stuchania ciata
jako wczesnego systemu ostrzegawczego.

DLUGOWIECZNOSC (LONGEVITY)

Przesuniecie akcentu z leczenia choréb na wydtuzanie zycia
w zdrowiu. Skupienie na prewencji, regeneracji i aktywnosciach
spowalniajacych procesy starzenia.

NOWOCZESNY STOICYZM

Filozofia budowania wewnetrznej sity poprzez akceptacje tego, na co nie
mamy wptywu, i skupienie sie na wtasnych reakcjach. Narzedzie mentalne
na czasy niepewnosci.



Grudzien

let It

Koniec roku to sprint, wiec zadbajmy o regeneracje
przed meta. W Mikotajki podarujmy sobie
najpiekniejszy prezent: “sSwiety spokd)” 1 gteboki
oddech.

W tym magicznym czasie, petnym podsumowan,
warto skupi¢ sie na swoich potrzebach Zamiast
gonic, celebrujmy sukcesy i cieszmy sie atmosferg
zyczliwosci.

Niech  grudzien bedzie czasem tadowania
pozytywnej energii, by przy sSwigtecznym stole
usigsc z lekka gtowa i usmiechem ;)

for good health



Rekomendowane Grudzien

ZDROWE NAWYKI ZYWIENIOWE DLA
ZAPRACOWANYCH - JAK WPROWADZAC
MALE ZMIANY O DUZYM ZNACZENIU?

Skupiamy sie na sztuce matych krokow i
stuchaniu wiasnego organizmu, co pozwoli Ci
przetrwac swieta z lekkim brzuchem i spokojna
gtowa. Udowodnimy, ze nawet w najbardzie]
napietym grafiku jest miejsce na zdrowe decyzje.

EMOCJIONALNA PIERWSZA POMOC - JAK
WSPIERAC INNYCH W TRUDNOSCIACH?

Swieta to nie tylko radosg¢, ale czesto stres i trudne
emocje; ten webinar buduje kompetencje
wspierania wspotpracownikow i bliskich

w gorszych chwilach.

webinary

REGULACIA PRZEZ CIALO - ODDECH, RUCH | DOTYK JAKO NARZEDZIA
USPOKOIJENIA

Na koniec roku wszyscy potrzebujemy ukojenia. To warsztat tgczacy fizjoterapie
z gtebokim relaksem - idealny "prezent" dla uktadu nerwowego przed Swietami.

for good health




Propozycja #ZdrowegoEventu Grudzien

MIKOLAJKOWY RELAX DAY ) )
Py °® °® o Prezent a pracownikbw na
= SWIQteczne WYCI szenle koniec roku - czysta przyjemnosé

i nauka odpuszczania.

STREFA RELAKSU Z MASAZAMI BIUROWYMI

Swigteczny relaks i rozluznienie przed koricem roku. To najlepszy
;jupominek”, jaki mozesz dac zespotowi - moment, w Kktérym
zdejmujemy z barkdw ciezar catorocznych wyzwan, by wejs¢ w swieta

z lekkim ciatem.

WARSZTATY Z RELAKSACIJI | NAUKI ODDECHU

Praktyczne sesje wyciszajgce w przedswigtecznym chaosie. Zamiast

pedzi¢, uczymy sie zatrzymywac. Pokazujemy proste techniki, ktore

dziataja jak przycisk ,pauza” dla uktadu nerwowego | pozwalaja e
odzyskac spokdj tu i teraz.

BAR MOBILNY #TEABAR (EDYCJA ZIMOWA)

Aromatyczne, zimowe napary z sezonowymi dodatkami. Serwujemy
zdrowie w wersji ,hygge” - z rozgrzewajacym imbirem, gozdzikami

i wzmacniajaca kurkuma. Idealny pretekst do cieptej, sSwigtecznej
integracji.
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Wellbeingowe
trendy 2026

OSOBISTY AUDYT ENERGETYCZNY

Podejscie analityczne do podsumowania roku. Zamiast spisywac liste sukcesow,
analizujemy rok pod katem bilansu energetycznego: co mnie "tadowato", a co
"drenowato"? To narzedzie pozwalajgce madrze zaplanowac kolejny rok.

ZYCIE W RYTMIE SLOW

Swiadome zwalnianie tempa w kontrze do kultury pospiechu.
Stawianie na jakos¢ ponad ilos¢ - w pracy, relacjach i celebrowaniu
Swiat.

GLEBOKI ODPOCZYNEK BEZ SNU (NSDR)

Protokoty neurobiologiczne (np. joga nidra), ktére w 20 minut potrafig zregenerowac¢ mozg i uktad
nerwowy tak skutecznie, jak kilka godzin drzemki. Idealne na grudniowe zmeczenie.



WELLBEINGOWE
BINGO 2026

Zasady? Tylko jedna: zero presji. Bingo to Twoja prywatna
Mapa przyjemnosci codziennosci, a nie kolejna lista zadan

“na wczoraj”. Baw sig, skreslaj pola we witasnym tempie i fap
momenty oddechu ;)




Masaz biurowy
Zapisuje sie na sesje
i pozwalam

PROzdrowiencowi zdjgc¢
ciezar z moich plecow.

Kudos dla Zespotu

Moéwie wspotpracownikowi
"Dobra robota" lub wysytam
maila z docenieniem.

Praca na stojaco

Wstaje na czas jednej
rozmowy telefonicznej lub
spotkania online.

Spotkanie w Ruchu

Zamiast sali konferencyjnej,

wybieram "walking meeting".

Kreatywnos¢ lubi ruch.

Badz jak Dali

Robie krotki "power nap" lub
po prostu odpoczywam z
zamknietymi oczami, by

ztapac wene.

Woda “drowia Doda

Wypijam szklanke wody

Zzanim siegne po druga kawe.

Nawodnienie to podstawa.

Zdrowa Przekaska

Wybieram orzechy lub owoc
zamiast batonika. Good Food
= Good Mood.

USmiech
oksytocynowy
Smieje sie z zespotem. To

najlepsza biochemia dla
mozgu.

Cydrowe Wzgoérze

Planuje i rezerwuje
weekendowy reset w domku
wsrod jabtoni i ciszy.

Ziotlowe Wsparcie

Pije napar z melisy lub miety z
firmowego Tea Baru (lub
wiasnego kubka).

Mistrz Ergonomiii

Ustawiam monitor na
wysokosci wzroku. Méj kark
wysyta mi podziekowanie.

Legalny Drink

Pije ziotowy napar lub
bezalkoholowy koktajl,
ktory dodaje energii bez
kofeiny.

(Tu wstaw swoja ulubiona
forme relaksu)

Lunch bez Ekranu

Jem positek skupiajac sie na
smaku, a nie na mailach.
Praktykuje uwazne jedzenie.

Self-Care

Robie cos mitego tylko dla
siebie po pracy. Bez
wyrzutéw sumienia!

Cyfrowy Detoks

Przez godzine nie
sprawdzam powiadomien.
Skupienie level master.

Aktywna Przerwa

Robie "stowianski przykuc"
lub proste rozcigganie przy
biurku.

Gteboki Oddech

Robie 3 minuty
Swiadomego oddychania.
Stres znika, pojawia sie
spokd;.

Wiercenie sie

Zmieniam pozycje na
krzesle. Wiercenie sie jest
zdrowe i spala kalorie!

Postawa Zwyciezcy

Prostuje plecy i sciggam topatki

Poczuj réznice w pewnosci
siebie.

O

Spacer Lesny

Ide na kroétki spacer lub
(jesli moge) praktykuje
kapiel lesna. Natura leczy.

Sen ma SENs

Ktade sie spac¢ 30 minut
wczesniej niz zwykle.
Regeneracja to priorytet.

Bez "Asapow"

Planuje dzien tak, by nie
gasi¢ pozardw, ale dziata¢
strategicznie. Spokdj
Zawsze w cenie.

Mikro-wagary

Zamykam oczy na 2 minuty
i wizualizuje swoje
bezpieczne miejsce. Reset
systemu.

Zostawiam Prace
w Pracy

Wychodze o czasie i
mentalnie "wylogowuje sie"
do jutra. Balans to podstawa.




Zainspiru;j sie!

Przyktadowe realizacje
Dietetyka

Zdrowe bary
mobiine

Masaz dioni Webinary &
z medytacja Warsztaty Aktywna Przerwa



o Aranzacja przestrzeni
Wellbeing przez caty rok “aes preestesh

Masaz biurowy jako
benefit

Profilaktyka

zdrowotna
0 - Relaks &
100% satysfakcja regeneracja
Kultura odpoczynku 100% frekwencja System rezerwacyjny

w firmie
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BADZ W PLATFORMIE

POZNAJMY SIE LEPIEJ!

FOR GOOD HEALTH
Dominika: +48 530 610 070
Asia: +48 515 437 398
Mail: biuro@fgh.com.pl

Sprawdz, co u nas stychac!

KALENDARZ
ADWENTOWY

ZDROWY EVENT
KEEP IN TOUCH



https://www.instagram.com/for_good_health_/
https://www.linkedin.com/company/for-good-health/
https://zdrowyevent.pl/zdrowy-event-przewodnik/?fbclid=IwY2xjawPVr_ZleHRuA2FlbQIxMABicmlkETAyNW52TkNXMU91TGs2NGZDc3J0YwZhcHBfaWQQMjIyMDM5MTc4ODIwMDg5MgABHtkr5ZL1izPme_Rbg6cxjzU1QEMmuYPJd1VkZqLwW9UxB6bVsTrovgckMvv2_aem_fDwPIKUNAFAOxpiz_15jdQ
https://firma.e-tutor.pl/wellbeingowykalendarz?fbclid=IwY2xjawPVsC5leHRuA2FlbQIxMABicmlkETAyNW52TkNXMU91TGs2NGZDc3J0YwZhcHBfaWQQMjIyMDM5MTc4ODIwMDg5MgABHoMwBcLcuHfEnqsSY0A7I0TUrNvJPmiJdUazS4VAXa3ZyobWlUEmsAUij0VK_aem_1jgLe1B-JdeU5GhxOe7Puw
https://firma.e-tutor.pl/wellbeingowykalendarz?fbclid=IwY2xjawPVsC5leHRuA2FlbQIxMABicmlkETAyNW52TkNXMU91TGs2NGZDc3J0YwZhcHBfaWQQMjIyMDM5MTc4ODIwMDg5MgABHoMwBcLcuHfEnqsSY0A7I0TUrNvJPmiJdUazS4VAXa3ZyobWlUEmsAUij0VK_aem_1jgLe1B-JdeU5GhxOe7Puw
https://fgh.com.pl/wp-content/uploads/2025/08/Badz-w-platformie_PLATFORMA-1.pdf?fbclid=IwY2xjawPVsBhleHRuA2FlbQIxMABicmlkETAyNW52TkNXMU91TGs2NGZDc3J0YwZhcHBfaWQQMjIyMDM5MTc4ODIwMDg5MgABHiiG60td796cGE9ykXoZibnuLEseGnsn6e5Yn5VifB2XoI4zgUUYFhOdSSG8_aem_6RXyUtsKukG9jmWgm9sQpw
https://fgh.com.pl/wp-content/uploads/2025/08/Badz-w-platformie_PLATFORMA-1.pdf?fbclid=IwY2xjawPVsBhleHRuA2FlbQIxMABicmlkETAyNW52TkNXMU91TGs2NGZDc3J0YwZhcHBfaWQQMjIyMDM5MTc4ODIwMDg5MgABHiiG60td796cGE9ykXoZibnuLEseGnsn6e5Yn5VifB2XoI4zgUUYFhOdSSG8_aem_6RXyUtsKukG9jmWgm9sQpw
https://fgh.com.pl/wp-content/uploads/2025/08/Badz-w-platformie_PLATFORMA-1.pdf?fbclid=IwY2xjawPVsBhleHRuA2FlbQIxMABicmlkETAyNW52TkNXMU91TGs2NGZDc3J0YwZhcHBfaWQQMjIyMDM5MTc4ODIwMDg5MgABHiiG60td796cGE9ykXoZibnuLEseGnsn6e5Yn5VifB2XoI4zgUUYFhOdSSG8_aem_6RXyUtsKukG9jmWgm9sQpw
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